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پل ړک قرر تکایکا مول 2 

یول ڑا کار خانہ قرت میں جب تم نپاتات اور جڑ ی بوٹیوں کی و تیاس ق م ر کے یں توا ںکامر پر فرد ا قد ر افادی تک 
عا لی ت آنا کہ تم ہے اتی ا کی الف رادت کے رف مو ہاے ہیں ور حقیقت بات اییے تک س کہ ایک ے ب کہ ایک 
کالات ےآ ر استدنپاتات انا نک و جرت م ڈال درت ہیں ۔ ای ا ےے سان س ہ ےکہناھا ہو ںک 

تدر ت نے ج طاقت افاریت بل دک شس کی ے شای دک دوس ری بی بون یں ووخاصیت کی ے۔ 

بل یکا څار ہلا یہ ا یں ایا کیا چاتا ے ج ا گنت فوایر کے سات کم غر بالا شین کے تقاضوں پر اور اتر ہیں _ 
ہل ی سای ے ما کل ہو نے والی۔ ے شار وای کی حا ل کم تست ہت ز یاوہاستعال مو نے وای اور فو ری اثر ر کت وای چڑے_ زل 
س اک خق رتوار ف کیا ہاتاے۔ 

لف زپنوں س نام 


ا Curcuma Longa:‏ ۶رل: روق اسر 
فار ی : رر چب بکال: بات 


مری: برل س ر ی: ہیر 
کټا نباو Turmeric:éj/l‏ 
یری لدر متری: یی 


دی ایک تا ت کے ادرک کے ماران کے اق ر کی بے ورون ی ر کت ری ای ززوموں ےد 
ا کال وا تقر ہیاایک مر با موتا ے یں کے ے50ے 120 مم ے38ے 45 م چوڑے اور مینوی 


۸ے یں اور کے کے بتوں کے مشابہ مو کے یں اور ا کا اکلا سرا وکیلا موتا ے۔ ا کا چول زرد موا ے اور پچھولو ںکا 
خوش ای بالش ت کے قر یب مہا لے 


بلاک کاو ن 

ہے ان علا توں میں ز ید ہیر ورش پا ے جہاں پار یں ز یاد مون یں پا ز یں سایے دار مون ہیں _ جتویی ہن کین پاکتان اور 
بر رای یں ا یکی کے ب پی رادار مونٰاے۔ 

٠‏ مز 

ل ی تیر ے در ج گرم نگ ے جب تا رک اب سینا دیک دو سے در چ کرم یگ ے۔ 

100 گرام بل د ی س فاا جام رار 


Turmeric - Nutritional Facts per 100 g 


Nuîrianîs mg Pareamage 


Folatss |39 ور‎ 10% 
Niacin 1E 140 mg [32% | 
Pyridoxine 5 80 mg 128 
Riboflavin | 0.233 mg |8 18% 
Vitamin A | O0 IU O03%4 
Vitamin C و25‎ mg |4 
Vitamin ë 10 mg 2196 
Vitamin K 1 و‎ yg 11% 
Sodium | 38 mg 2.5% 
Potassium کے‎ 55 mg 54% 
Calcium 183 mg 18% 
Copper 603g (67% 
Iron i | 41.42 mg S179 
Magnesium 3و‎ mg | 
Mangansse |7.83 ma |3404 
Phosphorus |268 mg 38% 
Zziic j435mg [39.5% 


انال 
بلری کے افیال و استھالا کو تم ف ہی انات کے تت ییا نک ہیں کے جو ہن جملہ در رج وبل اصطلای کرات کی طرف 
لو ےیں: 


رن م عر وت جف ف قرو قا یکر مء لل ورام کن کی خو ن ای اور ن لون ے۔ 


اتتا لک صور یں 


ساف اضر کے حصول ے لے بل یکو مغرو اور وکر اوویے کے مرا بز رس استعا کر وای چاتاے۔ چتر صور ہیں ورج ل 


کل 


.1 
2 


بلړ یکا غوف 
خن ٢و‏ ےک وچ ے ا را جلد ہے س کا پاچاتاے۔ 


ف ف قر ومو کے باعث ز نموں یړ ضر ور استعال ہوتالے۔_ 


. الیو کے باع تآ کھوں میں خا رش اود اش مکی صو رت میں اے مر ہے کے طورپےاستما کیا ہاتاے۔ 

. رہہ سقط یں م ریا کر کے سفوف ین اکر دود کے مرا ھکل کے ہیں _ 

. بد زکام اور لہ میں بل دیک فوفد کے ہو سے :کو تلوں پرڈال )کر ووی و ےے یں 

وزی ت کیا کی پیک کان میں وات کرد اورا پک کان وروش رن ت رتا کد 
. چ رول کاوررءز ورم رلب پھوڑے» پنسوں افز ار ات 0 بل د یک غوف مفیرے۔ 

: جر کے ام راض س کی ہل رگ کے فو کو مفیر ٣)‏ ے۔ 


و ج م 


. و کاڈ ےے س بل ر یک غوف بل اکر ر تان یں انتما کر واے یں 


بلدک کیپ 


. رورو مٹاے کے اذد بلد یکی ںکر رایغا فی ل کے یں۔ 


ي 


1 بل کاود چو ےک رگ کر ز می لی پک ر ے ںا ی سے سو زش میت ورم مل مو چاناے اور در وٹ جاتاے ہو کے 


کے 


1 ارش اور و کر جل ریا راض میں بل یکالیپ یر ے۔ 
کی بلک اور کی کالی کر کے اا کورتم کے مک بے سے ر مارو ت مو انا سے ۔ 


5. بل ہاور لو ںکی کل بی ںکر کے ےکی کاز ہر دور ہو چاناسے۔ 
6. بل ی او رکیہوں کا موز کا سے کے کے دودو میں ملاک چ ہے پر بور اک لے یں ۔ ہے نہ صرف داوں اور چاو ںکو 

وو رکرتاے لہ چ سے یر ایک ز عفرا بلک اظ رن ےا ی کامتاب کو اکن ہی کر کت _ 
© بل د کا جو انه 
1 کے س جن اور وکن ہو توا س کاچ شاٹدہ تاکر کے ےک ا کے یر کے سے بہت فا وتتاے ۔ 
2. بل کے ج شائ کاڈ کے رپ لی پک نے سے زک م ر مد جانا ے او رجو ں پر کے ے ری وجا ے۔ 
3 بل ہک کے جو شاناے کے ساتم مکو وھ و کے ےزم ےکی ڑے م رجا ے یں ۔ 
4 ر کی عالت یں م ل کی اناد حلام واچ ابل رک کے جو شا ے میں رب کک رحو ں کے ہیں۔ 

بل یکو مر چو ں کی کل کہا جاتا سے ر م کے سال کو خوش رک اور خوش ذاق بٹائے یں ات مکر دار اواکہ ق ے۔جھاں ہے 
بوا نکی اصلاں کر ےءوہاں خن سکرو ن (10 Cur cui‏ )ک مقړار اعا ے ج دک آ سیو ورو 9 
ے درد کے غات کے لے بہت موش اورا سے ایک ع کی پڑیو ںکی مب وی اور جوڑوں کے درو ے چات ی کق ے۔ 
ہا ہے بات کی قاب ی وکر ےک چاوان یں جو ویر مصالی چات سو ز شش اور کان پی راک نے دا سے مو کے ڑیں بل دیا نکی رت تم 
کر فی ے اورا کاش کمانوں یں مصالے کے طور یړ انتما کو لیر ول لیو لک وکنڑ و کر تتا ے۔ بل ی شر بان ںکی بن رش رو کے اور 
کولیس رول گیا نے س معاون ثایت مون ے۔ا س شای ہا لای رکنڑو لک ر نے یں دد یتاے ادا ہے ارا قلب ے 
کی گفووار ی ے۔_ 

۵ رات 

بل یکی افادی تکو زیر اجا کک نے کے لے ماسب معلوم موتا س ےک ہے ڈافی ر بات دامتعالا کو کی پر و تر طا 


ا 


1. بلدی اورگل رار تم وزن 500 گرام ےک رتسول ع و شام راہ روو استعال C1‏ ووں۴ ک ات 
راب 
دبلا ی ک گن ڈعیاں اپا کہ ا کا اتا وسں اورا ی ںکو کر پک کر ے وی ی کی مس یں مزاب کے کے 
سات تھے کے ہو ے چو ں کا اور مخریات شا یکر یں ر مو م رما کے ی لذت اور فزائیت ے کک رلور مقو یرن 
بلک تیا ے گرم دودمم کے اتج تناو ل فر ہیں 
3 کی حاون و غیر مک کل ںآ ہانۓ وال رگ یتین بڈے خط را تکابییل تی ہوک ے۔ رگ ڑآ جا ےک صو رت س متا , 
مقا یر ر سوںک کل کہ اوی بل د ی لادی ز ً ہکومن ر کےا کر داراداکہ ف سے۔ 
4. بل ءال السو اور بایان م وزن ے SA I‏ گرام یران ہکم کیا 0 
سوزاک»ور مر یشاپ شور 0 ےآ زمودمے۔ 
٠‏ بل دک کے بااے کل ہگ زیر 
اض وان تن ے بعر اس ن یہ نے ی ںکہ بل یکتم ج وک کو ن Cu C(7‏ ), لٹ ٹیو مکو ہے ے 
رکا ے اور علوم ہوا ےک اس یں اسن کیشر خصوصیات پال جا یں مزید ےک اس یں ای کید اور ای رین ری 
خصو صا ت کی موجووہیں_ 
بلر یکی ص کو نوو نا لے کے لے ©30°-20°اور 68-86۴ درچہ ۶ ارت د رکا ہوا ے۔ یہاں ہے جاتنا پیا 
د یی سے خالی تہ وکاک سب سے مل بل یک وراو غر در کے( )کے لے اتم کیاکی ۔ 
ابق گتوانات میں ہل ی کے استتعا ل کی زف صو ر آڑں کے تحت ا کے فوایر وخا کو ہیا نک گیا ے_ ف بل میں اخقار 
کے کیل اظ رر ف ان بقیہ اماک نغانہ ی یراکنا کر و ںکا جن یں ہل ری فی ے_ 
شحف صا رت استسقاءء یر قان فان اتوہ یء جر ان ورو سر پاردء وا حول کے در واور پر کی میں فر ے۔ پیٹ 
ےکی ڑے کے فاو کم صف را وخو کور ف کر ی ے کیا یکووو رکر نے اور خا رش میں مفییر ے۔لفث الد م بخاراور 
کان بن ےکی صور ت یں کی بل ری کااستتمال مفیی پا گے 


E TT E A INN EDT PI LE EE 
ای سے حا کل مو نے وا بقارا کی ووا مل یں‎ 

رات 
ونای اطبا کے بول ول کے لے عر ے اور ای مر کو تم کے کے ل کان زی مول اور بور ے بمو ں کار ںات کر دار اوا 
کے اور وی کے لی کہ اا کا o‏ 

برل 

ای سکول تد ہیں کہ تام اتات ابا ترا وی خصو صیات کے اتج دو سر وں سے تاز مون ہیں او راپتاج د اکان تشخ ص ر کی 
ہیں کر ج بک اقآ کے باع کو چرر و ست زک سے ہیر کو ئی خصو ی نو عی کا مر بش کی اع چو کے استتھال ے ہے تیار دہ 
مواور ای کے لے اس ڑکا انتما از بس ت کز یر ہو باس تی کی وکر وجو پا یک بنا کی چی ر کے تپاو ل کی حاجت ہو وا ی چزے 
ما لت رکے وای رخا ب کیا جانا ے جو اۓ واس فوا اور مز ایح یں ای کے قر یب ہو۔ ا اصول کے ج ”یر “ کو 
بل ی کای دل تراد ایا 


